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6% – настоятельные рекомендации родственников и знакомых, имеющих опыт систематических 
самостоятельной и организованной  физкультурно–оздоровительной деятельности, для 31% – 
внутренний стимул, основанный на осознании необходимости ведения здорового образа жизни 
для улучшения состояния здоровья, физической и умственной работоспособности, повышения ка-
чества жизни (таблица 2); 
 
Таблица 2 – Факторы, повлиявшие на формирование положительной мотивации к занятиям фи-
зическими упражнениями у лиц пожилого возраста 
 
Возраст ответ, % 
60–70 






63 6 31 
 
– в ходе анализа ответов на вопрос о самочувствии занимающихся после занятий физическими 
упражнениями, выявлено следующее: 82% респондентов отметили положительный эффект от воз-
действия упражнений (нормализуется давление, уходит лишний вес, проходит боль в нижних ко-
нечностях, у оставшихся 18% положительный эффект менее выражен и наблюдается прогрессивно 
нарастающая усталость, головная боль и головокружение. Это , на наш взгляд, может быть связано 
с отсутствием индивидуального подхода в процессе занятий, несовершенной методикой их прове-
дения, нарушением гигиенических норм (режим дня, питание чередование нагрузок и отдыха и 
т.д.) самими занимающимися. 
На наш взгляд, данные, полученные в ходе исследования, могут быть использованы при орга-
низации физкультурно – оздоровительной работы с людьми пожилого возраста. 
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На современном этапе развития гуманистического общества в сфере физической культуры и 
спорта особую актуальность приобретают вопросы, связанные с развитием двигательных способ-
ностей и повышением общего уровня физической подготовленности школьников. Учебный про-
цесс в общеобразовательной школе предусматривает создание основ базовой физической подго-
товки, формирование необходимого фонда двигательных умений и навыков, достижение всесто-
роннего гармонического развития. Однако уровень проявления основных двигательных качеств 
школьников не отвечает запросам настоящего времени. 
Ряд крупных ученых, как отечественных, так и зарубежных, указывает на то, что сложившаяся 
«традиционная» система физического воспитания в школе не в полной мере удовлетворяет по-
требности растущего организма в двигательной активности. Для интенсификации процесса физи-
ческого воспитания и решения сложившихся противоречий ряд ученых предлагает использовать 
избирательно–направленные нагрузки в сенситивные (благоприятные) периоды для развития дви-
гательных способностей и физических качеств. 
Младший школьный возраст является самым благоприятным периодом целенаправленного 





тей. Как известно, неиспользование сенситивных периодов для достижения оптимальных резуль-
татов приведет к тому, что многочисленный потенциал организма не будет полностью реализован 
и в развитие определенных качеств и их реализацию потребуется значительно больше времени и 
сил. 
Многие исследователи утверждают, что в современных условиях эффективность процесса фи-
зического воспитания обусловлена использованием средств и методов комплексного воспитания 
физических качеств. Существует мнение о необходимости приоритетного развития скоростно–
силовых качеств в школьном возрасте. Поскольку почти для всех видов упражнений характерны 
комплексное развитие и проявление быстроты и силы, целесообразно выделить скоростно–
силовую подготовку. При этом наиболее благоприятным периодом в развитии скоростно–силовых 
качеств считается младший школьный возраст 9–10 лет. 
Цель исследования – изучить влияние целенаправленного использования упражнений для раз-
вития быстроты движений по методу круговой тренировки на уроках физкультуры у школьников 
младших классов. 
Использование метода круговой тренировки с целенаправленным использованием упражнений, 
направленных на развитие быстроты движений, в основной части урока должны применяться с 
учетом сенситивного периода развития данного качества, что позволит существенно повысить 
уровень развития быстроты движений у детей младшего школьного возраста. 
Организация педагогического эксперимента 
Для определения эффективности разработанной методики развития быстроты движений с 
детьми младшего школьного возраста (испытуемые 9–10 лет в количестве 20 чел. – учащиеся тре-
тьих классов) был проведен педагогический эксперимент, который проводился в условиях учебно-
го процесса общеобразовательной школы. Занятия в контрольной группе проводились по тради-
ционной программе физического воспитания с учителем физической культуры. В эксперимен-
тальной группе в основной части урока учащиеся в течение 8–10 мин выполняли специальные 
упражнения с определенной дозировкой. 
Комплекс круговой тренировки включал следующие упражнения: 
1 станция – бег на месте. 2 станция – прыжки со скакалкой. 3 станция – подъем туловища из 
положения лежа на спине. 4 станция – бег с захлестыванием голени  
5 станция –челночный бег 3x 10. 6 станция – выпрыгивание вверх. 7 станция –упор лежа.  
8 станция – ускорения на 10 м. 
До начала эксперимента было проведено обследование учащихся. Для определения и оценки 
уровня развития быстроты движений были использованы следующие тесты: 
1) бег на 30 м;  
2) бег на 60 м; 
 3) прыжок в длину с места;  
4) челночный бег 3x10 м;  
5) прыжки со скакалкой;  
6) прыжки в высоту с места. Перед проведением тестов учащихся информируют о целях прове-
дения контрольных испытаний, им подробно объясняют и демонстрируют правильное выполнение 
тестов. 
Результаты исследований: Полученные результаты после статистической обработки свиде-
тельствует об эффективности данного комплекса упражнений  для развития быстроты движений у 
младших школьников. Выявлено, что в начале эксперимента различий в показателях между уче-
никами контрольной и экспериментальной групп в физической подготовленности не наблюдалось 
(р > 0,05). Контроль за физической подготовленностью детей младшего школьного возраста, про-
водимый на протяжении всего педагогического эксперимента, показал преимущество занятий с 
использованием упражнений для развития быстроты движений (по методу круговой тренировки) 
по сравнению с традиционными способом проведения занятий. 
Сравнивая между собой эффективность экспериментальной и традиционной методик в разви-
тии быстроты движений у младших школьников 9–10 лет, необходимо отметить, что по результа-
там двигательных тестов экспериментальная методика оказала более тренирующее воздействие на 
младших школьников. 
В контрольной группе прирост результатов быстроты движений во всех контрольных нормати-
вах у мальчиков недостоверен (р > 0,05), у девочек прирост результатов достоверен только в нор-
мативе «прыжки со скакалкой (на двух ногах)» (р < 0,05), а по остальным нормативам прирост ре-






мента свидетельствуют, что комплекс упражнений используемый в  экспериментальной группы 
достаточно эффективен. 
Полученные данные позволяют подтвердить наличие периода, благоприятного для развития 
быстроты движений у детей младшего школьного возраста. Это видно при изучении развития дви-
гательных функций у младших школьников. Резюмируя результаты проведенного педагогическо-
го эксперимента, можно констатировать, что полученные данные подтвердили наше предположе-
ние о том, что у детей в возрасте 9–10 лет имеются наиболее благоприятные возможности для раз-
вития быстроты движений. 
Выводы: Результаты тестирования участников в исследуемых группах в педагогическом экс-
перименте показали более высокую эффективность экспериментальной методики по сравнению с 
программой, применяемой в школьной практике, и подтвердили эффективность ее применения 
для развития быстроты движений в младшем школьном возрасте. Высокая эффективность экспе-
риментальной методики подтверждена по результатам контрольных нормативов, как у мальчиков, 
так и у девочек экспериментальной группы. Прирост всех показателей в ходе эксперимента ока-
зался достоверно выше в группе, занимавшейся по экспериментальной методике, чем в группе, 
занимавшейся по обычной школьной программе, что является веским аргументом в пользу пред-
ложенной методики, которая позволяет развивать быстроту движений в младшем школьном воз-
расте быстрыми темпами в связи с использованием сенситивных периодов.  
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Введение. Ходьба  – отличный способ для улучшения физической формы и оздоровления орга-
низма. При правильно рассчитанных нагрузках ходьба, как и бег, может применяться для трени-
ровки сердечно–сосудистой системы. Быстрой ходьбе рекомендуется уделять не меньше 30 минут 
в день, минимум четыре раза в неделю. 
Оптимальное количество шагов в день для достижения адекватной физической нагрузки, со-
гласно исследованиям, зависит от пола и возраста,  а также функционального состояния организ-
ма. 
Ходьбу в среднем или быстром темпе рекомендуют хорошо подготовленным людям; со скоро-
стью 2,5—3,5 км/ч — лицам, занятым преимущественно умственным трудом, для поддержания их 
здоровья и творческой активности. Больным с нарушениями сердечно–сосудистой и дыхательной 
систем, а также перенесшим острое заболевание, показан медленный темп, который позволяет 
учесть индивидуальные возможности организма. Взрослому человеку, не занимающемуся регу-
лярно физическим трудом,  целесообразно ходить ежедневно в течение 1,5—2 ч со скоростью 4—5 
км/ч; тренированному достаточно гулять 3 раза в неделю и ходить 2 ч в быстром темпе при нали-
чии дополнительных не менее2 дополнительных тренировок в неделю [2]. 
Дозированная ходьба используется для реабилитации и лечения различных заболеваний и явля-
ется важной составной частью активного отдыха. 
Наиболее выраженный и видимый эффект оздоровительной ходьбы на сердечно–сосудистую 
систему заключается в нормализации артериального давления крови, как повышенного, так и по-
ниженного, особенно повышенного. Объясняется это нормализацией сосудистого тонуса, напря-
жения стенок кровеносных сосудов, от которого во многом зависит уровень давления крови. При 
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